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PREDSLOV

Az ked sa napojime na seba, dokdzeme plne porozumiet ludom okolo seba.

Knihu KIG¢ k porozumeniu sprdvania deti sme objavili ako jeden z via-
cerych pokladov modernej neuropsycholdgie napisany jednoduchou recou
pre rodicov a ucitelov. Pamitdm si, ako som si pocas ¢itania knihy vravela:
»Je to vdbec mozné? Konecne sme nasli knihu, ktord zrozumitelne vysvet-
Iuje, ¢o sa v nds vsetkych deje Claire Wilson sa podarilo to ¢o mélokomu
— neutekat do pribehov inych, ale zostat v sebe a porozumiet najskor tomu,
¢o sa deje v nas.

Kazdy z nés si hladd vysvetlenie, ako porozumiet spravaniu ludi okolo
nds — deti, partnera, rodi¢ov, ulitelov, ale aj samého seba. Systém nasich
stratégii, akymi vytvirame vztahy, prezivame a komunikujeme, ovplyviuje
nas$ neurondlny systém, nd$§ mozog. Porozumenie celému tomuto zlozité-
mu systému v nds samych ndm pomdha lepsie koordinovat a regulovat nase
reakcie, emdcie, komunikdciu, a tym vytvarat kvalitné a uspokojivé medzi-
[udské vztahy.

Knihu s radostou pistame do slovenskych $kol ako dalsi krok k ich hu-
manizdcii, vi¢siemu re$pektu a nendsiliu v skoldch. Prindsa porozumenie
uditelkdm, ucitelom a inym zamestnancom, aby oni sami, ako aj deti v $ko-
lach zazivali bezpec¢né prostredie, v ktorom sa mozu vzdelavat a rozvijat.

Zuzana Krnacova,

Inklucentrum,
Bratislava 2023
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Ak ste rodicom, pedagogickym alebo odbornym zamestnancom pracuji-
cim s detmi alebo jednoducho chcete lepsie porozumiet detom, s ktorymi sa
stretdvate a na ktorych vam naozaj zalezi — otvorili ste td spravnu knihu.

Ak chcete zistit, ako tymto defom umoznit naplno rozvinuat ich poten-
cidl, nie ste sami. Ste jednym z mnohych ludi na celom svete, ktori sa chct
vzdeldvat a rozvijat kvoli detom, ktoré maju radi.

Mozno préve neviete ako dalej, ¢o povedat alebo urobit, aby ste pomohli
dietatu, ktoré poznate. Ak hladate cestu, som rada, ze Citate tieto riadky.
Tato knihu som napisala pre vés.

Som presvedcena, ze kazdd situdcia ma svoje vychodisko, kazdy hlavo-
lam svoje rieSenie a kazdy cudzi jazyk svoju ucebnicu. A kazda skladacku
je mozné poskladat, ak mate vSetky jej casti. Mozno préave to je to riese-
nie: m6zeme venovat vetok svoj ¢as a schopnosti na zlozenie skladacky, ale
nikdy ju neposkladdme, ak ndam chybaji zdkladné diely. Casto naozaj plati,
Ze ,nevieme to, o com nevieme“. Mozno aj vim chyba uz len ten jeden dielik,
pohlad z inej strany a potom uz v8etko do seba zapadne.

Myslienka tejto knihy sa pomaly vynarala z rozhovorov, ktoré som za roky
svojej praxe viedla s rodi¢mi, ucitelmi a terapeutmi. Nech sme boli kdekol-
vek — v triede, zborovni, relaxacnej miestnosti alebo v niektorej z mnohych
kanceldrii, v ktorych som za tie roky pracovala —, vzdy sme na nu narazili pri
hladani odpovede na otdzkuy, ¢o sa deje s dietatom a ako mu pomdct.

Spociatku bola len jednym z intuitivnych rie§enf situdcie, jednou z moz-
nosti. Presné kontary ziskala, ked sa vkradla na stranky mojej diplomovej
préace a nakoniec sa stala hlavnou témou mojho vyskumu. To, na ¢o som
prisla, bolo natolko presvedc¢ivé, ze som sa rozhodla tento dolezity dielik
skladacky (podlozeny neklamnymi dékazmi neurovedy) dostat k vsetkym,
¢o ho potrebuju. Ak chceme lepsie porozumiet detom a tomu, ako sa sprava-
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ju, ked sme s nimi, musime najprv dobre rozumiet samym sebe: tomu, kym
sme a ¢o im komunikuje nase telo.

Verim, ze pribehy, o ktoré sa s vami podelim, vas povzbudia na tejto ces-
te a ze z nich ziskate nielen zdkladnu predstavu a hlbsie porozumenie, ale
aj praktické rady, ako sa priblizit k svojmu cielu a stat sa (v tom najlep§om
zmysle slova) tym naozaj vyznamnym dospelym v Zivote dietata.

Je teraz ten pravy cas?
Skor ako sa spolu vyddme na ttto cestu, rada by som pocula vasu tprimnut
odpoved na otdzku: Je teraz ten pravy Cas pre vas?

Je toto té spravna chvila, aby sme sa spolu ponorili do pribehov na nasle-
dujucich strankach?
Ako vam je?
Ste hladni? Smadni? Unaveni? Vycerpani?
Na niektoré rozhovory treba najst ten pravy moment. Stard mudrost vravi,
ze: ,V8etko md svoj Cas a svoju chvilu kazdé Gsilie pod nebom..“ Ak chce
niekto so mnou prebrat nieco ddlezité, nesmiem byt prili§ unavend, hladna
alebo myslienkami niekde tplne inde a verim, Ze u vas to je podobné. Vsetko
md svoj Cas — a len vy viete posudit, ¢i je teraz ten pravy ¢as pre vas.

Iba vy viete, ako vam v tejto chvili je. Ste vycerpani alebo je uz neskoro
a za sebou mate naozaj tazky den? Mozno najlepsie, ¢o mozete v tejto chvili
urobit sami pre seba, je dobre sa vyspat. To, ¢o vim chcem povedat, je déle-
Zité, ale poc¢ka to, kym budete oddychnuti, najedeni a pripraveni poc¢uvat.

Kratky proces so Skriatkom

Vacsina z rodic¢ov, pedagégov a odbornych zamestnancov, ktorf sa na mna
za tie roky obrétili s prosbou o pomoc, dovtedy skusili urobit vsetko, ¢o bolo
v ich silach. Som presvedcen3, Ze aj vy... No napriek tomu déverne poznajt
toho zlomyselného $kriatka, ktory im pozerd cez plece a $epkd do ucha ,nie
si dost dobry*, az pokym ich celkom neochromia vycitky svedomia z vlastnej
nedokonalosti. Pozndte ho aj vy?

Tato knihu som napisala, aby som vdm podala pomocnt ruku, dodala
istotu a silu. Som na vasej strane a som aj na strane vasich deti! Preto, pro-
sim, ak mate aj vy takéhoto pochybova¢ného skriatka, drzte ho nakritko
a nedovolte mu prekritit moje slova!
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Podme do toho spolu
Ak potrebujete, aby vas niekto podporil pri ¢itani tychto stranok, pridajte sa
k ndm - k rodicom a tym, Co sa profesionédlne venuji detom (a mnohym, ¢o
spadaju do oboch kategérii) na www.groundedgrownups.com. Budem vés
s radostou sprevadzat na vasej ceste a delit sa s vami o Gprimné a skuto¢né
pribehy tych, ¢o fou uz presli.

Ci uz je ten spravny c¢as pustit sa do ¢itania tychto stranok, alebo nie, som
v tom s vami. Ak je toto td spravna chvila — ste bdeli a pripraveni na rozho-
vor nad $élkou nie¢oho dobrého —, m6zeme zacat. Zozndmim vds s Lisou.



PRVA CAST

CO SAV NAS
NAOZAJ DEJE?

O sto rokov
bude uplne jedno,
aké som mal auto,
v akom dome som byval,
kolko pefiazi som mal na ducte
¢i aké oblecenie som nosil,

ALE
svet moze byt lep$im miestom,

pretoze som zmenil Zivot
jednému dietatu.

— Z BASNE ,2WITHIN my PoweRr”
oD FORESTA WITCRAFTA




LISIN OBJAV

Volali ju ,mama bosorka® ale to nebolo to najhorsie. Ovela viac ju bolelo, ze
jej dcéry — pre ktoré by urobila vsetko na svete — sa so vSetkymi radostami
aj starostami obracali na jej muza. Od neho chceli rozpravku na dobru noc.
Prifiom chceli sediet pri pozerani televizora. Jemu rozpravali o tom, ¢o bolo
v skole, a od neho chceli pusu na dobru noc.

Vraj, Co ta nezabije, to ta posilni. Lisa si naozaj presla peklom. Vybojovala
svoju vlastnu svetovi vojnu a prezila. Podarilo sa jej vydrzat tri roky hroz-
nych ttokov jej suseda a dokazala pred nim ochrénit aj svoje dcéry. Ano,
nezabilo ju to — hoci mala na méle, ked jej do schranky vlozil vybu$ninu.
Necitila sa v$ak silnejsia.

Sedela pri mne a celd sa triasla, pohlad uprety na zem a vzdy ked sa po-
kusila nie¢o povedat, ledva ju bolo poc¢ut. Nechty ohryzené, bezmyslienko-
vite vyhlddzala trasticimi sa rukami papierovid vreckovku a rozpravala, ako
ju jej dcéry nepocavaji, nemajd ju rady a nechct byt s nou.

Ako je to mozné? Cim si to zasltzila? Ved urobila véetko, ¢o bolo v jej
siléch pre ne, pre svoju rodinu. A bola na to po celé tie roky tiplne sama. Zila,
aby ich chrénila. Z bytu odchddzala len vtedy, ked sused nebol doma. Ked
ho pocula cez stenu kaslat, zobrala diev¢atd do zadnej izby a potichucky sa
s nimi hrala. Ani nedychala. Celé tri roky tajila dych — a zvladla to. Postarala
sa o ne. Obetovala sa. Ochrdnila ich.

Teraz im uz ni¢ nehrozilo. Sused bol pre¢ a ony v bezped¢i. Ale niekam sa
stratil aj ich vztah... a to ju nicilo.

Je vynimkou, no aj jednou z nas...

Nastastie to, ¢im si Lisa musela prejst, sa nestiva ¢asto. Ano, na svete je
mnoho rodicov, ktori Ziji a vychovavaji deti na miestach a v pomeroch, kde
je kazdy den bojom o prezitie. Ale je aj mnoho tych, ktori zija v relativhom
bezpeci. Nech uz patrime do ktorejkolvek kategorie, nech Zijeme kdekolvek
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a v akejkolvek situdcii, Lisin pribeh je hlbokym ponaucenim pre nds v$etkych
— pre rodicov, ucitelov aj tych, ¢o venuju svoj zivot detom.

Ked sa pozrieme bliZ§ie na to, ¢o sa udialo s Lisou a jej dcérami v mesia-
coch po zatknuti ich suseda, mo6zeme z jej pribehu ziskat mnoho a mozno sa
aj stat leps$imi dospelymi pre deti vo svojom okoli.

Lisin pribeh sa tu nekon¢i. Av§ak v tej chvili naozaj nevedela, ako dalej,
ako zachrdnit svoj vztah s dcérami, pre ktoré dovtedy urobila maximum.
Vedela, ze dve star$ie maju problémy v $kole. Jedna potrebovala pomoct
s ¢itanim, druhd trépili vztahy s kamardtmi. Tak velmi im chcela pomoct,
ale odmietali ju. Nedovolili jej, aby im pomohla, neprisli za nou.

Prosim, nehodnotme jej pribeh, hlavne ked pozndme len zdkladné fakty.
Sktsme radsej uznat, Ze urobila vsetko, ¢o bolo v jej silach, a za okolnosti,
ktoré si mnohi z nés nevedia ani predstavit. Posunie nés to o krok blizsie
k podstate tejto knihy a k objavu, ktory Lisa urobila. Zistime, ako umoznit
detom okolo nés naplno rozviniat ich potencidl, nielen pocas beznych dni,
ale aj v kritickych situdcidch... a ze to vdbec nie je také tazké.

To, ¢o Lisa nakoniec objavila, nie je len dalsia z rady vychovnych metdd,
smerov Ci pristupov. Nie je to ani najnovsia stratégia sebareguldcie v triede.
Podme sa spolu pozriet na skuto¢nosti, ktoré ndm umoznia stat sa takymi
dospelymi, akymi sme vzdy chceli byt: tymi, ktori zdsadne a pozitivne vply-
vaju na zivoty deti vo svojom okoli.
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TYPICKA ODPOVED

Nedévno ma pozvali do jednej velkej zdkladnej $koly, aby som bola spolu
s riaditelom, so zdstupcom riaditela a s predsedom sprdvnej rady vo vybe-
rovej komisii po¢as pohovorov s novymi uéitelmi. V ten den som do $koly
prisla s hlavou plnou spomienok na ¢asy, ked som sama bola na ich mieste.
Potesilo ma, Ze tentoraz nebolo mojou tlohou len sediet, pozorovat a ddvat
spatnu védzbu, ale smela som aj klast otazky. Bolo to skvelé! Rada sa streta-
vam s novymi [udmi, hladdm spolo¢né témy a poméham im naplno sa preja-
vit. A eSte rad$ej kladiem otdzky na telo a objavujem to jedine¢né v kazdom
Z nas.

Najzaujimavej$i okamih nastal, ked zdstupca ucitelov uchddza¢om polo-
zil tato otdzku: ,Ak by niekto mohol stravit vo vasej triede len desat mindat,
aky dojem by ste chceli v iom zanechat?”

Dobrd otdzka, vsak?
Tak si to sktisme...

Ak by som vam polozila td istd otdzku — a namiesto triedy si mozete dosadit
svoju rodinu, kanceldriu alebo poradenskd miestnost, skratka, miesto, kde
sa stretdvate s detmi — aké by bola vasa odpoved? Neobracajte stranu, kym
ju nemdte premyslent...

Uditelia na tomto pohovore odpovedali podla o¢akdvani — teda tak roz-
dielne, aki boli rozdielni oni sami. Jedno v$ak spomenul kazdy z nich:

»Chcel by som, aby vedel, Ze ked bude potrebovat, moze sa na mina
obratit”

Nebola to nijakd vynimoc¢na odpoved, ni¢, ¢im by uchddza¢ na seba upo-
zornil a odlisil sa od ostatnych. Prave naopak — bolo to nieco, ¢o vsetkych
spajalo, akési univerzdlne Zelanie. To ma upttalo. UZ som ho totiZ pocula
— od ucitelov, s ktorymi som pracovala, od svojich spoluziakov z terapeutic-
kého vycviku a od mnohych rodicov na celom svete. Napriklad od...:
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... ndhradnej mamy v detskom domove v Maroku, ktor4 dufa, ze sa
jej jej »dcéra® zveri so svojimi no¢nymi morami.

... otca, dnes uz samozivitela, ktory svojim synom c¢asto opakuje:
,Cokolvek vés bude trdpit, mézete mi o tom povedat.

... uspes$nej a uzndvanej zeny a matky tinedzera, ktora veri, Ze sa jej
raz zddveri a povie, co ho v zivote trapi.

... skupinky miestnych obyvatelov, ktori vecer ¢o vecer stoja na rov-
nakom mieste na opustenom parkovisku v centre jedného brazil-
skeho mesta s vodou, liekmi a hrncami ryZe a duseného mésa pre
deti z ulice, ktoré inak prespavaju v karténovych pristreskoch.

Chceme byt pristupni. Chceme, aby sa dieta na nés s doéverou obritilo, ked
mu je tazko, aby vedelo, ze sme tu prenho, Ze ho podrzime. Aby nevdhalo
a prislo. My vsetci, ktori deti vychovavame alebo sa o ne starame, chceme,
aby v kritickej chvili neboli ,na to samy*“. Chceme, aby za nami prisli a aby
sme im mohli podat pomocnu ruku a previest ich spletitymi ulickami a za-
kutiami ich zivota. Chceme byt pre ne pozitivnym zdrojom, pomdct im, mat
s nimi blizky vztah.

Ajetplnejedno, akym jazykom hovorime, v akej kultdre Zijeme alebo kde
sa nachddzame na spoloc¢enskom ¢i demografickom rebricku — toto Zelanie
méme spolo¢né so véetkymi, ktorym zalezi na ich detoch... a aj s Lisou.
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NIE STE NA TO SAMI

Kazdy, kto md deti, vie, aké tazké je niekedy byt rodi¢om. Ten, kto ich nemj,
ale stretdva sa v ramci svojej prace s rodi¢mi alebo detmi, ma aspon cias-
to¢nu predstavu, akd niro¢na dokdze byt vychova — fyzicky, emociondlne,
psychicky aj duchovne. Je to vlastne jediné povolanie, kde mate obrovskd
zodpovednost a mdzete ovplyvnit Zivot budicich generdcii a nepotrebujete
nan nijakd kvalifikaciu ¢i povinny vycvik.

Kazdy ucitel alebo zamestnanec $koly velmi dobre vie, ¢o této préca za-
hrna. Ten, kto nikdy nemal na starosti tridsat a viac deti v obmedzenom
priestore $est az sedem hodin den ¢o den, si to ani nevie predstavit (a —
uprimne — asi ani nechce!). Nijaké $kolenie vas nepripravi na psychické, fy-
zické a emociondlne vyc¢erpanie, ktoré vam hrozi, ked je vasim zamestnanim
interakcia s tymi najmens$imi, ich rodi¢mi a kolegami. A pri tom vsetkom
mate e$te poddvat pracovny vykon, plnit kritérid, dosahovat ciele a vyhoviet
vonkaj$im kontroldm.

PInit si sny nie je len tak
Rodicia a v$etci, ¢o sa profesionélne venuju detom, maju teda spolo¢nu tuz-
bu a spolo¢ny sen — aby deti citili ich podporu, rozvijali sa a mali sa dobre,
nech sa im uz v zivote prihodi ¢okolvek. Ale povedzme si pravdu: bez ohla-
du na to, akd ulohu zohravame v zivote deti, nie je kazdy den sviatok a sled
objati, pochvél, usmevov a diplomov. S aj tazké chvile. Ak ndm zélezi na
detoch, za ktoré sme zodpovedni, citime ten neustdly tlak robit vsetko ¢o
najlepsie — nie preto, Ze by sme mali alebo sa to od nas ocakdva, ale preto,
ze chceme. Preto, lebo su pre nés dolezité. Viem, asi sa obcas citite, Ze ste na
to celkom sami, Ze samotny systém, ktorého ste stcastou, sa viac pozerd na
¢isla ako na skuto¢nych Iudi a ich zivoty, ale...

Prosim, nezabtudajte: nie ste v tom sami: sii ludia, ktor{ vam chcii a vedia
pomdct! Dokonca aj veda, ¢asto takd vzdialend od kazdodennej reality, ndm
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poddva pomocnd ruku. Mozno ste uz poculi o relativne neddvnom a zdsad-
nom prelome vo vedeckom pochopeni neurovedy, neurofyzioldgie a neuro-
fyziologie vztahov?

Nie? A ¢o to vlastne znamend? Ako ndm to pomdze v beznom zivote?
V kratkosti — ak sa chcete stat tym pristupnym dospelym pre svoje deti (¢i
uz ste rodi¢om, ucitelom, pedagogickym, alebo odbornym zamestnancom),
nemusite uz tdpat v tme. Ak chcete ist detom pozitivnym prikladom a naozaj
im pomoct rozvinut ich potenciél, nemusite zvolit cestu pokusov a omylov
a duafat, ze vSetko dobre dopadne. Nemusite ani opakovat medzigenera¢né
vzorce. Neddvne vedecké objavy ndm ukazujd cestu. Za jedno z nich vdaci-
me vynimo¢nému muzovi — Stephenovi Porgesovi.



